Lat kdnslorna visa vagen - till avspanning

Kénslor, vad dr det egentligen? Pa engelska skiljer man mellan “feelings” och “emotions”. Pa
svenska, kan vi kalla de kidnslor som vi upplever i kroppen for kroppskdnslor (rorelse, virme,
kyla, spandhet, Oppenhet, pirrande, krypande, tryck, etc). Och de kénslor som vi framforallt
upplever som emotionella ldgen (ilska, sorg, glddje, rddsla, upphetsning, skuld, skam, etc.) for
emotioner. Varje emotion kan kopplas till en kroppskinsla och ledas tillbaka till kroppen. Det
medfor emotionell urladdning och fysisk, savil som psykisk, avspianning.

Detta #r ingenting nytt eller revolutionerande. Nagonstans inom oss kdnner vi alla till att det
ar sa det fungerar. Hela vart kdnsloliv dr kopplat till kroppen. Men manga av oss har latt att
glomma bort det och behdver bli paminda. Och vi har allt att vinna pa att lata oss paminnas.
For den som léngtar efter storre avspanning i livet, dr 6kad medvetenhet om kénslorna nagot
av en kungsvig att folja. Kénslor kommer och gar hela tiden och om vi vill kan vi anvidnda
varje emotion som en vig tillbaka till var egen kropp och dess kroppskénsla. Nar vi vil har
lett emotionen tillbaka till kroppen, kan vi uppleva kinslan fullt ut. Detta dr detsamma som att
acceptera kénslan fullt ut. Och konsekvensen dr djupare avspédnning pa alla plan.

Utmaningen i att kliva ur offerroll och missnojestankar

Varfor foljer da inte alla médnniskor denna kungsvig till avspanning? Troligen for att det &r en
utmanande vig. Tva aspekter av denna vig gor den speciellt utmanande: Den tvingar oss
undan for undan att (1) sluta se oss som offer for livets yttre omstéindigheter och (2) att ta fullt
ansvar for vara liv. Att lata kdnslorna visa vigen till djupare avspanning i kropp, tanke och
sjdl, #r saledes en radikal vig. Den som viljer den har allt att vinna men ocksa allt att forlora.
Det som vinns dr ett avspént, naturligt glddjerikt och tillfredsstéllande liv och det som forloras
ar alla vara gamla vanor, var gamla sjilvbild, var gamla stolthet och var djupt rotade vana att
gdmma oss 1 olika typer av offerroller...

Lat oss undersoka hur det kan vara sa. Det forsta vi behover gora ér att erkidnna for oss sjédlva
att vi alla har en djupt inrotad vana att se oss som offer for livets yttre omstdndigheter. Ta en
paus just nu och titta inat. Vad pagar déar? Vad ser du bland dina tankar, forhallningssitt,
tillstand och attityder? Ser du nagot omrade i ditt liv ddr du uppfattar dig som ett offer for
yttre omstidndigheter? Helt sédkert gor du det. Det @r bara att hitta alla de tankar som borjar
med ordet "om”. Dessa tankar dr “missndjestankar”.

”Om bara min man inte vore sa stressad, skulle jag ma mycket béttre.”, ”Om jag bara fick
loneférhojning med ett par tusen, skulle allt kinnas mycket lugnare.”, ”Om bara den dér
konstiga huvudvirken ville sldppa...”, ”Om jag bara visste vad jag vill med mitt liv...”, ’Om
det bara kunde bli soligt nagon dag, atminstone till helgen...”, ”Om bara inte bilreparationen
hade kostat sa jikla mycket...”, ”Om jag d@nda kunde sova bittre...”, ”Om bara den hir
kronikan kunde bli klar nagon gang...”

Att himta hem sina kénslor fran livets drama till sig sjilv

Kinns det igen? Vi dr alla fulla av missndjestankar. Dessa tankar handlar alltid om att saker
och ting borde vara annorlunda iin de dr. Och nir vi tror pa den idén, att saker och ting
faktiskt borde vara annorlunda &n de &r, gor vi oss till offer for hur saker och ting faktiskt dir.
Vi kan jobba med att bli mer medvetna om dessa tankar och dérefter byta ut dem till mer
konstruktiva tankar. Men vi kan ocksa vilja att se att alla dessa tankar dr kopplade till



emotioner. Nir vi fokuserar pa emotionen i stillet for tanken, tar vi det forsta steget till att bli
mer medvetna om vara kénslor. Vi kan leda varje emotion som uppkommer tillbaka till
kroppskanslan och uppleva denna kinsla fullt ut i kroppen. Och undersoka vad som da
hinder...

Lat oss ta ett exempel. Antag att jag dr arg pa min chef som inte vill ge mig den 16ne6kning
jag tycker att jag fortjanar. Jag kanske har gatt med denna emotion ldnge och den adr kopplad
till missnojestankar i stil med: ”Om han bara ville lyssna till vad jag sdger nagon gang...” och
”Om bara livet inte vore sa jdkla orittvist...” I mitt livs drama har jag alltsa gjort mig till ett
offer och jag har gjort bade min chef och livet sjdlvt till skurkarna i dramat. Vad dr vigen ut
ur detta? Jag kan prova att folja en eller annan praktisk vig som kénns ritt och se vad som
hénder hirnist i mitt livs drama. Men jag kan ocksa vilja att himta hem min egen emotion till
kroppen och for en stund kliva ut ur dramat.

Kiinslorna som végyvisare till djup avspianning

Kanske har jag aldrig tidigare himtat hem min ilska hela vigen till kroppen. Eller kanske har
jag gjort det manga ganger. Det spelar ingen roll. Kinslornas vég ér alltid tillgénglig for den
som viljer att prova den. Den kan anvéndas pa varenda emotion som uppstar. Ju oftare man
tar den vigen i stéllet for att stanna kvar i dramat med alla sina offer och skurkar, desto mer
avspéanning infinner sig i livet. Sa, antag att jag (dntligen) ldimnar chefen utanfor det hela och
viljer att fokusera direkt pa ilskan. Detta dr detsamma som att himta hem ilskan till kroppen.
For den finns redan i kroppen. Det ér bara att jag ldtt glommer det sd linge jag later mig
uppslukas av livets drama.

Kanske dr kroppskinslan en klump i halsen eller stelhet i nacken, kanske en kontraktion i
magen eller brostet, kanske nagot annat. Det spelar ingen roll. Jag kdnner det jag kidnner. Jag
accepterar saker och ting precis som de &r. Jag har slappt min offerroll nu, jag har valt att
kliva ur livets drama och fokusera direkt pa min egen kropp, den som bar mig genom varje
dag. Nir jag hittar kdnslan i kroppen stannar jag med den, ’andas in i den” och later den helt
enkelt finnas dér och vicka det den behover vicka i mig. Kanske vill den att jag skakar pa
kroppen, later ljud komma ur munnen, tarar ur 6gonen, eller nagot annat... Jag later det ske.

Detta #r att forvandla en emotion till en kroppskénsla och lata den laddas ur. Att gora det dr
att ta fullt ansvar for sina kénslor; att inte projicera ut dem pa andra personer, situationer och
omstandigheter. Och detta dr i sjdlva verket kungsvigen till att ta fullt ansvar for sitt liv, vilket
jag ndmnde som den andra utmanande aspekten av “’kédnslornas vig”, vid sidan av att kliva ur
sin offerroll.

Vi ser nu att det ror sig om tva sidor av samma mynt. Att kliva ur sin offerroll dir att ta fullt
ansvar for sitt liv, inklusive alla olika kénslor. Och: Nir vi slutar gora oss sjilva till offer, sker
dven det paradoxala att vi samtidigt slutar gora oss sjilva till skurkar. For var grundldggande
skuldkdnsla 6ver att inte fullt ut leva det liv vi innerst inne kidnner &r vart (inklusive alla olika
kinslor), slapper taget om oss. Hela dramat med alla sina skurkar och offer faller undan och
vi kan dntligen kidnna oss avspianda pa djupet av oss sjélva...
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